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Ovning: Hurdana férindringar hoppasjag pa?

Varfor?
Det ar lattare att stddja det egna valbefinnandet nar du har en klar bild av vad du skulle vilja att

forandras.
Hur?

| foljande lista ser du vad som kan férandras nar du borjar ta hand om dig sjalv battre. Kryssa for
vilka férandringar du skulle vilja uppleva.

Jag skulle vilja:

(1 bekymra och oroa mig mindre

L1 vara mer avslappnad

L] sova battre

L] skratta och le mer

[ kanna mig mindre stressad

[J roa mig mer

(J pabdrja en ny hobby eller fortsdtta med en gammal
[J att jag skulle ha mindre huvudvark, magsmartor eller andra krampor
[ tanka klarare och kunna koncentrera mig battre

OJ fa egentid

(J lagga mer tid och pengar pa mig sjalv

[J tycka om mig sjalv mer

[J sluta be om ursakt hela tiden

Annat, vad?
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